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இந்த நாட்குறிப்பை எவ்வாறு பயன்படுத்துவது

உங்கள் நாட்குறிப்புக்கு வரவேற்கிறோம்! இதை சிறப்பாகப் பயன்படுத்த சில
குறிப்புகள்:

1 ஒவ்வொரு நாளும் எழுத சில நிமிடங்களை ஒதுக்குங்கள்

2 நேர்மையாக இருங்கள், தயக்கமின்றி சுதந்திரமாக எழுதுங்கள்

3 பழக்கத்தை உருவாக்க ஒவ்வொரு நாளும் ஒரே நேரத்தில் எழுத முயற்சிக்கவும்

4 முறைமைகளைக் கவனிக்க உங்கள் பதிவுகளை வாரந்தோறும் மதிப்பாய்வு
செய்யுங்கள்

இந்த நாட்குறிப்பை எவ்வாறு பயன்படுத்துவது என்பதற்கான விரிவான வழிகாட்டிக்கு ஸ்கேன் செய்யுங்கள்
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பயம் நாட்குறிப்பு
தேதி

எ ன த ு  ப ய த ் த ி ன ்  வ ி வ ர ம ்
பயத்தை விவரிக்கவும். அது யதார்த்தமானதா? ஆதாரம் என்ன?

ம ோ ச ம ா ன  ச ூ ழ ் ந ி ல ை
மிக மோசமாக என்ன நடக்கக்கூடும் என்பதை விவரியுங்கள். அது எவ்வளவு நிரந்தரமாக இருக்கும்? அதிலிருந்து மீள முடியுமா?

ச ி ற ந ் த  ச ூ ழ ் ந ி ல ை
இந்த பயத்தை எதிர்கொண்டால் சிறந்த சாத்தியமான விளைவை கற்பனை செய்யுங்கள். என்ன வாய்ப்புகள் திறக்கும்?

ந ி க ழ ் த க வ ு  ச ர ி ப ா ர ் ப ் ப ு
1-10 அளவில், மிக மோசமான சூழ்நிலை எவ்வளவு சாத்தியம்? உங்கள் பயத்தை ஆதரிக்கும் அல்லது மறுக்கும் சான்றுகள் என்ன?

ச ெ ய ல ்  ப ட ி க ள ்
உங்கள் இலக்கை நோக்கி இன்று நீங்கள் எடுக்கக்கூடிய உறுதியான படிகள்

த ை ர ி ய  உ ற ு த ி ம ொ ழ ி
இந்த பயத்தை எதிர்கொள்வதன் மூலம் நீங்கள் யாராக மாறுகிறீர்கள் என்பதின் தைரியமான அறிக்கை. நிகழ்காலத்தில் எழுதுங்கள்.
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த ை ர ி ய  உ ற ு த ி ம ொ ழ ி
இந்த பயத்தை எதிர்கொள்வதன் மூலம் நீங்கள் யாராக மாறுகிறீர்கள் என்பதின் தைரியமான அறிக்கை. நிகழ்காலத்தில் எழுதுங்கள்.

ப ய ம ்  ந ா ட ் க ு ற ி ப ் ப ு — 19 —



த ி ன ச ர ி ப ்  ப த ி வ ு

பயம் நாட்குறிப்பு
தேதி

எ ன த ு  ப ய த ் த ி ன ்  வ ி வ ர ம ்
பயத்தை விவரிக்கவும். அது யதார்த்தமானதா? ஆதாரம் என்ன?
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மிக மோசமாக என்ன நடக்கக்கூடும் என்பதை விவரியுங்கள். அது எவ்வளவு நிரந்தரமாக இருக்கும்? அதிலிருந்து மீள முடியுமா?

ச ி ற ந ் த  ச ூ ழ ் ந ி ல ை
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த ி ன ச ர ி ப ்  ப த ி வ ு

பயம் நாட்குறிப்பு
தேதி

எ ன த ு  ப ய த ் த ி ன ்  வ ி வ ர ம ்
பயத்தை விவரிக்கவும். அது யதார்த்தமானதா? ஆதாரம் என்ன?

ம ோ ச ம ா ன  ச ூ ழ ் ந ி ல ை
மிக மோசமாக என்ன நடக்கக்கூடும் என்பதை விவரியுங்கள். அது எவ்வளவு நிரந்தரமாக இருக்கும்? அதிலிருந்து மீள முடியுமா?

ச ி ற ந ் த  ச ூ ழ ் ந ி ல ை
இந்த பயத்தை எதிர்கொண்டால் சிறந்த சாத்தியமான விளைவை கற்பனை செய்யுங்கள். என்ன வாய்ப்புகள் திறக்கும்?

ந ி க ழ ் த க வ ு  ச ர ி ப ா ர ் ப ் ப ு
1-10 அளவில், மிக மோசமான சூழ்நிலை எவ்வளவு சாத்தியம்? உங்கள் பயத்தை ஆதரிக்கும் அல்லது மறுக்கும் சான்றுகள் என்ன?

ச ெ ய ல ்  ப ட ி க ள ்
உங்கள் இலக்கை நோக்கி இன்று நீங்கள் எடுக்கக்கூடிய உறுதியான படிகள்

த ை ர ி ய  உ ற ு த ி ம ொ ழ ி
இந்த பயத்தை எதிர்கொள்வதன் மூலம் நீங்கள் யாராக மாறுகிறீர்கள் என்பதின் தைரியமான அறிக்கை. நிகழ்காலத்தில் எழுதுங்கள்.

ப ய ம ்  ந ா ட ் க ு ற ி ப ் ப ு — 25 —



த ி ன ச ர ி ப ்  ப த ி வ ு

பயம் நாட்குறிப்பு
தேதி

எ ன த ு  ப ய த ் த ி ன ்  வ ி வ ர ம ்
பயத்தை விவரிக்கவும். அது யதார்த்தமானதா? ஆதாரம் என்ன?

ம ோ ச ம ா ன  ச ூ ழ ் ந ி ல ை
மிக மோசமாக என்ன நடக்கக்கூடும் என்பதை விவரியுங்கள். அது எவ்வளவு நிரந்தரமாக இருக்கும்? அதிலிருந்து மீள முடியுமா?

ச ி ற ந ் த  ச ூ ழ ் ந ி ல ை
இந்த பயத்தை எதிர்கொண்டால் சிறந்த சாத்தியமான விளைவை கற்பனை செய்யுங்கள். என்ன வாய்ப்புகள் திறக்கும்?

ந ி க ழ ் த க வ ு  ச ர ி ப ா ர ் ப ் ப ு
1-10 அளவில், மிக மோசமான சூழ்நிலை எவ்வளவு சாத்தியம்? உங்கள் பயத்தை ஆதரிக்கும் அல்லது மறுக்கும் சான்றுகள் என்ன?

ச ெ ய ல ்  ப ட ி க ள ்
உங்கள் இலக்கை நோக்கி இன்று நீங்கள் எடுக்கக்கூடிய உறுதியான படிகள்

த ை ர ி ய  உ ற ு த ி ம ொ ழ ி
இந்த பயத்தை எதிர்கொள்வதன் மூலம் நீங்கள் யாராக மாறுகிறீர்கள் என்பதின் தைரியமான அறிக்கை. நிகழ்காலத்தில் எழுதுங்கள்.

ப ய ம ்  ந ா ட ் க ு ற ி ப ் ப ு — 26 —



த ி ன ச ர ி ப ்  ப த ி வ ு

பயம் நாட்குறிப்பு
தேதி

எ ன த ு  ப ய த ் த ி ன ்  வ ி வ ர ம ்
பயத்தை விவரிக்கவும். அது யதார்த்தமானதா? ஆதாரம் என்ன?

ம ோ ச ம ா ன  ச ூ ழ ் ந ி ல ை
மிக மோசமாக என்ன நடக்கக்கூடும் என்பதை விவரியுங்கள். அது எவ்வளவு நிரந்தரமாக இருக்கும்? அதிலிருந்து மீள முடியுமா?

ச ி ற ந ் த  ச ூ ழ ் ந ி ல ை
இந்த பயத்தை எதிர்கொண்டால் சிறந்த சாத்தியமான விளைவை கற்பனை செய்யுங்கள். என்ன வாய்ப்புகள் திறக்கும்?

ந ி க ழ ் த க வ ு  ச ர ி ப ா ர ் ப ் ப ு
1-10 அளவில், மிக மோசமான சூழ்நிலை எவ்வளவு சாத்தியம்? உங்கள் பயத்தை ஆதரிக்கும் அல்லது மறுக்கும் சான்றுகள் என்ன?

ச ெ ய ல ்  ப ட ி க ள ்
உங்கள் இலக்கை நோக்கி இன்று நீங்கள் எடுக்கக்கூடிய உறுதியான படிகள்

த ை ர ி ய  உ ற ு த ி ம ொ ழ ி
இந்த பயத்தை எதிர்கொள்வதன் மூலம் நீங்கள் யாராக மாறுகிறீர்கள் என்பதின் தைரியமான அறிக்கை. நிகழ்காலத்தில் எழுதுங்கள்.

ப ய ம ்  ந ா ட ் க ு ற ி ப ் ப ு — 27 —



த ி ன ச ர ி ப ்  ப த ி வ ு

பயம் நாட்குறிப்பு
தேதி

எ ன த ு  ப ய த ் த ி ன ்  வ ி வ ர ம ்
பயத்தை விவரிக்கவும். அது யதார்த்தமானதா? ஆதாரம் என்ன?

ம ோ ச ம ா ன  ச ூ ழ ் ந ி ல ை
மிக மோசமாக என்ன நடக்கக்கூடும் என்பதை விவரியுங்கள். அது எவ்வளவு நிரந்தரமாக இருக்கும்? அதிலிருந்து மீள முடியுமா?

ச ி ற ந ் த  ச ூ ழ ் ந ி ல ை
இந்த பயத்தை எதிர்கொண்டால் சிறந்த சாத்தியமான விளைவை கற்பனை செய்யுங்கள். என்ன வாய்ப்புகள் திறக்கும்?

ந ி க ழ ் த க வ ு  ச ர ி ப ா ர ் ப ் ப ு
1-10 அளவில், மிக மோசமான சூழ்நிலை எவ்வளவு சாத்தியம்? உங்கள் பயத்தை ஆதரிக்கும் அல்லது மறுக்கும் சான்றுகள் என்ன?

ச ெ ய ல ்  ப ட ி க ள ்
உங்கள் இலக்கை நோக்கி இன்று நீங்கள் எடுக்கக்கூடிய உறுதியான படிகள்

த ை ர ி ய  உ ற ு த ி ம ொ ழ ி
இந்த பயத்தை எதிர்கொள்வதன் மூலம் நீங்கள் யாராக மாறுகிறீர்கள் என்பதின் தைரியமான அறிக்கை. நிகழ்காலத்தில் எழுதுங்கள்.

ப ய ம ்  ந ா ட ் க ு ற ி ப ் ப ு — 28 —



த ி ன ச ர ி ப ்  ப த ி வ ு

பயம் நாட்குறிப்பு
தேதி

எ ன த ு  ப ய த ் த ி ன ்  வ ி வ ர ம ்
பயத்தை விவரிக்கவும். அது யதார்த்தமானதா? ஆதாரம் என்ன?

ம ோ ச ம ா ன  ச ூ ழ ் ந ி ல ை
மிக மோசமாக என்ன நடக்கக்கூடும் என்பதை விவரியுங்கள். அது எவ்வளவு நிரந்தரமாக இருக்கும்? அதிலிருந்து மீள முடியுமா?

ச ி ற ந ் த  ச ூ ழ ் ந ி ல ை
இந்த பயத்தை எதிர்கொண்டால் சிறந்த சாத்தியமான விளைவை கற்பனை செய்யுங்கள். என்ன வாய்ப்புகள் திறக்கும்?

ந ி க ழ ் த க வ ு  ச ர ி ப ா ர ் ப ் ப ு
1-10 அளவில், மிக மோசமான சூழ்நிலை எவ்வளவு சாத்தியம்? உங்கள் பயத்தை ஆதரிக்கும் அல்லது மறுக்கும் சான்றுகள் என்ன?

ச ெ ய ல ்  ப ட ி க ள ்
உங்கள் இலக்கை நோக்கி இன்று நீங்கள் எடுக்கக்கூடிய உறுதியான படிகள்

த ை ர ி ய  உ ற ு த ி ம ொ ழ ி
இந்த பயத்தை எதிர்கொள்வதன் மூலம் நீங்கள் யாராக மாறுகிறீர்கள் என்பதின் தைரியமான அறிக்கை. நிகழ்காலத்தில் எழுதுங்கள்.

ப ய ம ்  ந ா ட ் க ு ற ி ப ் ப ு — 29 —



த ி ன ச ர ி ப ்  ப த ி வ ு

பயம் நாட்குறிப்பு
தேதி

எ ன த ு  ப ய த ் த ி ன ்  வ ி வ ர ம ்
பயத்தை விவரிக்கவும். அது யதார்த்தமானதா? ஆதாரம் என்ன?

ம ோ ச ம ா ன  ச ூ ழ ் ந ி ல ை
மிக மோசமாக என்ன நடக்கக்கூடும் என்பதை விவரியுங்கள். அது எவ்வளவு நிரந்தரமாக இருக்கும்? அதிலிருந்து மீள முடியுமா?

ச ி ற ந ் த  ச ூ ழ ் ந ி ல ை
இந்த பயத்தை எதிர்கொண்டால் சிறந்த சாத்தியமான விளைவை கற்பனை செய்யுங்கள். என்ன வாய்ப்புகள் திறக்கும்?

ந ி க ழ ் த க வ ு  ச ர ி ப ா ர ் ப ் ப ு
1-10 அளவில், மிக மோசமான சூழ்நிலை எவ்வளவு சாத்தியம்? உங்கள் பயத்தை ஆதரிக்கும் அல்லது மறுக்கும் சான்றுகள் என்ன?

ச ெ ய ல ்  ப ட ி க ள ்
உங்கள் இலக்கை நோக்கி இன்று நீங்கள் எடுக்கக்கூடிய உறுதியான படிகள்

த ை ர ி ய  உ ற ு த ி ம ொ ழ ி
இந்த பயத்தை எதிர்கொள்வதன் மூலம் நீங்கள் யாராக மாறுகிறீர்கள் என்பதின் தைரியமான அறிக்கை. நிகழ்காலத்தில் எழுதுங்கள்.

ப ய ம ்  ந ா ட ் க ு ற ி ப ் ப ு — 30 —



த ி ன ச ர ி ப ்  ப த ி வ ு

பயம் நாட்குறிப்பு
தேதி

எ ன த ு  ப ய த ் த ி ன ்  வ ி வ ர ம ்
பயத்தை விவரிக்கவும். அது யதார்த்தமானதா? ஆதாரம் என்ன?

ம ோ ச ம ா ன  ச ூ ழ ் ந ி ல ை
மிக மோசமாக என்ன நடக்கக்கூடும் என்பதை விவரியுங்கள். அது எவ்வளவு நிரந்தரமாக இருக்கும்? அதிலிருந்து மீள முடியுமா?

ச ி ற ந ் த  ச ூ ழ ் ந ி ல ை
இந்த பயத்தை எதிர்கொண்டால் சிறந்த சாத்தியமான விளைவை கற்பனை செய்யுங்கள். என்ன வாய்ப்புகள் திறக்கும்?

ந ி க ழ ் த க வ ு  ச ர ி ப ா ர ் ப ் ப ு
1-10 அளவில், மிக மோசமான சூழ்நிலை எவ்வளவு சாத்தியம்? உங்கள் பயத்தை ஆதரிக்கும் அல்லது மறுக்கும் சான்றுகள் என்ன?

ச ெ ய ல ்  ப ட ி க ள ்
உங்கள் இலக்கை நோக்கி இன்று நீங்கள் எடுக்கக்கூடிய உறுதியான படிகள்

த ை ர ி ய  உ ற ு த ி ம ொ ழ ி
இந்த பயத்தை எதிர்கொள்வதன் மூலம் நீங்கள் யாராக மாறுகிறீர்கள் என்பதின் தைரியமான அறிக்கை. நிகழ்காலத்தில் எழுதுங்கள்.

ப ய ம ்  ந ா ட ் க ு ற ி ப ் ப ு — 31 —



த ி ன ச ர ி ப ்  ப த ி வ ு

பயம் நாட்குறிப்பு
தேதி

எ ன த ு  ப ய த ் த ி ன ்  வ ி வ ர ம ்
பயத்தை விவரிக்கவும். அது யதார்த்தமானதா? ஆதாரம் என்ன?

ம ோ ச ம ா ன  ச ூ ழ ் ந ி ல ை
மிக மோசமாக என்ன நடக்கக்கூடும் என்பதை விவரியுங்கள். அது எவ்வளவு நிரந்தரமாக இருக்கும்? அதிலிருந்து மீள முடியுமா?

ச ி ற ந ் த  ச ூ ழ ் ந ி ல ை
இந்த பயத்தை எதிர்கொண்டால் சிறந்த சாத்தியமான விளைவை கற்பனை செய்யுங்கள். என்ன வாய்ப்புகள் திறக்கும்?

ந ி க ழ ் த க வ ு  ச ர ி ப ா ர ் ப ் ப ு
1-10 அளவில், மிக மோசமான சூழ்நிலை எவ்வளவு சாத்தியம்? உங்கள் பயத்தை ஆதரிக்கும் அல்லது மறுக்கும் சான்றுகள் என்ன?

ச ெ ய ல ்  ப ட ி க ள ்
உங்கள் இலக்கை நோக்கி இன்று நீங்கள் எடுக்கக்கூடிய உறுதியான படிகள்

த ை ர ி ய  உ ற ு த ி ம ொ ழ ி
இந்த பயத்தை எதிர்கொள்வதன் மூலம் நீங்கள் யாராக மாறுகிறீர்கள் என்பதின் தைரியமான அறிக்கை. நிகழ்காலத்தில் எழுதுங்கள்.

ப ய ம ்  ந ா ட ் க ு ற ி ப ் ப ு — 32 —
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